
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 あなたの話を真剣に受けとめてくれる人・・・その人が、あなたの信頼できる人です。 

（親、学校の先生、保健室の先生、顧問の先生、スクールカウンセラー、友達など） 

 

 

★ 家族や友人に打ち明けることに抵抗があるとき、 

もしくは周りに信頼できる人がいないときに 

相談できるところ（相談機関）があります 

● 学校の先生に・・・ 

⇒「最近よく眠れないのですが」 

「気になっていることがあって 

勉強に集中できないのですが」 

「相談したいことがあるのですが」 

● 親に・・・ 

⇒「まじめな話なんだけど」 

「怒らないで最後まで 

聞いて欲しいんだけど」 

● 友達に・・・ 

⇒「ちょっといい？」 

「いきなり話題変えてもいい？」 

「前から相談したかったんだけど 

今話していいかな？」 

長野市保健所 

「人に相談できる」ことは、生きていくうえで必要な素晴らしいこと 

決して恥ずかしいことではありません 

自分の悩みを話すって結構きつい・・・ 

 
ダメな子と思われるん 

じゃないかな… 
 

こんなこと言ったら 

笑われちゃうかな… 

たとえば、こんな話し方をしてみたらどうかな？ 

 

今困ってるんだ 
悩んでいるんだ 

つらいんだ  ちょっと助けてほしい 

 

１ 

ひとりで抱え込まないで・・・まずは相談から始めませんか？ 

長野市保健所こころの相談電話 (℡２２７－４４５５）  
月～金曜日 ９：３０～１６：００（祝日・年末年始を除く） 



  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ǫǮȉȿȥɁȭǓǫǋǦ Ǔ 

̊ʣ ǖǯǔǶ șїǤǍ  

ǵїǞ Ƕ ɘɶȶș ǭǴ 

  

 

ẽ 寝つきが悪い 

ẽ 夜中に何度も目が覚める 

ẽ 眠っても疲れが取れず、 

昼間に眠くなる 

ẽ 明け方に目が覚め、起きようと

思うと頭や体が重くなる 

ẽ 身だしなみを気にしなくなった 

ẽ 落ち着かない 

ẽ 友達や家族と話をしたくない 

ẽ 好きなことにもやる気が出ない 

ẽ 最近、あまり笑っていない 

ẽ 学校や職場に行きたくない 

ẽ 自分を傷つけたくなる 

ẽ イライラがずっと消えない 

ẽ 今の自分に自信が持てない 

ẽ 自分なんてどうでもいい人間だと思う 

ẽ 他の人がうらやましく思う 

ẽ 他の人と比べて自分はダメだと思う 

ẽ 急に泣きたくなる時がある 

ẽ 誰かに迷惑をかけている気がする 

ẽ 「消えたい」と思う 

 

 

ẽ 心配なことがあって 

食欲がない 

ẽ 胸がドキドキする 

ẽ 手や足の裏に汗をかく 

ẽ 疲れが取れない  
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２ 



深呼吸 

★大きく鼻から吸って、ゆっくり口から吐ききる。 

★副交感神経が優位に働くので、緊張がほぐれ、 

自然とリラックスモードになる！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ѝǲֻǪǦ ș ǪǭǋȒǚǯǶǯǭȉẎў 

ǮȉƲʝ ǵǑǠǠȈǶĝͬ ǮǔȒ˲ǲ ǠǚǯĞ 

今と全く違う感情を味わう 

思いっきり泣ける本を読む 

お笑い番組を観て大笑いする 

何かに一点集中して取り組む 

読書・部屋の掃除 

手芸・絵を描く 

意識して口角をあげる 

★【笑い】の感情は伴わなくても、口角を引き上げると

脳が反応し、精神を安定させるホルモン（セロトニン）

が増える！ 

自分なりのリラックス方法を行う 

紙を破る・大声で叫ぶ 

氷を握りしめる等 

からだを動かす 

筋トレ・スポーツ（ジョギングなど） 

軽いストレッチや体操等 

五感（見・聞・嗅・味・触）を使う 

晴れた日の散歩・音楽鑑賞 

歌を歌う 

外の空気にふれる 

水分補給やおやつをとる 

考え方のクセを見直す 

考え方の幅を広げて、負の感情や 

ストレスをためない 

今の気持ちを紙に書いてみる 

３ 
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～不眠はこころのＳＯＳ～ 

快適な睡眠を得るための生活習慣ポイント
健康に欠かせ

ないホルモン

が沢山出ます 

＊朝日を浴びて 
体内時計を 
整えよう 

＊朝食は 
必ずとろう 

＊適度に 
体を動かそう 

＊夕食後はカフェイン
が多く含まれるものは 
控えよう 

＊夕食は軽めに
（腹 8 分目） 

＊昼食後の 
10 分程度の睡眠で 
集中力アップ！ 

＊スマホやパソコン
は就寝 1 時間前には 
終了しよう 

◎ブルーライトは良質な 

睡眠を妨げます 

 

＊ぬるめのお湯に浸かって 
体を温めよう 

「健康な睡眠」についての Q&A  

Q．何時間眠れば良いの？ 

A ．8 ～10 時間が目安になります。しかし、個人差があるので朝すっきりと 

目覚められるかどうかを基準に、自分に合った適切な睡眠時間を見つけられ

ると良いでしょう。 

Q．睡眠時間さえ確保すれば夜更かししても良いの？ 

A ．人は「夜眠って、昼間活動できる」ように、脳にある体内時計によって 

生体リズムが調節されています。夜更かしや長い昼寝はリズムを崩すもと。 

ネット社会では、コンピュータに向かう時間にも注意しましょう。 
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